بهداشت روان در یائسگی by mahdikhani, zara
بسم الله الرحمن الرحیم
زهرا مهدیخانی
دانشجوی کارشناسی ارشد مشاوره مامایی
1moc.oohay@inahkidham.arhaz6102/62/2
مشاوره یائسگی
بهداشت روان در یائسگی
2moc.oohay@inahkidham.arhaz6102/62/2
2/26/2016zahra.mahdikhani@yahoo.com3
• Globally, the population is ageing rapidly. Between 2015 
and 2050, the proportion of the world’s population over 60 years 
will nearly double, from 12% to 22%. 
• Mental health and emotional well-being are as important 
in older age as at any other time of life.
• Approximately 15% of adults aged 60 and over suffer from 
a mental disorder.
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• Multiple social, psychological, and biological factors 
determine the level of mental health of a person at any point 
of time. As well as the typical life stressors common to all 
people, many older adults lose their ability to live 
independently because of limited mobility, chronic pain, 



















































م، علائم اضطرابی در بسياری از بيمار يهای جسمی مانند آريتمي قلبي، انفارکتوس ميوکارد، آس
د علايم هيپوگليسمي وهيپرتيروئيدي بروز می کنند که در اين صورت درمان بيماری طبی موجب بهبو
ورت مگر اينکه با درمان بيماری طبی علايم اضطرابی برطرف نشوند که در اين ص. اضطرابی خواهد شد
ت انواع اختلالا. لازم است درمان اضطراب مطابق الگوريتم درمان اختلالات اضطرابي مربوطه انجام شود
:اضطرابی شامل موارد زير می باشد 
اختلال پانيک وقوع غيرمنتظره و خود به خود حملات پانيک است که شامل حملات و دوره های • 
ماری مجزای ترس شديد می باشد و فراوانی بروز آنها از چند حمله در يک روز تا صرفا ًتعداد انگشت ش












دت حد اگر شکایات زیر به م.یکی دیگر از مشکلات سلامتی در این گروه است بیخوابی
:اقل یک ماه در فرد ادامه داشته باشند نیاز به مداخله وجود دارد 
اشکال در به خواب رفتن-١
بیدار شدن مکرر شبانه-٢
بیدار شدن در ساعات اولیه صبح و مشکل در به خواب رفتن مجدد-٣
اب احساس خستگی و کسلی و نبودن نشاط با وجود ساعات خواب وخو-۴
غیر نیرو بخش علیرغم ساعات خواب کافی
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:ند علل طبی شامل موارد زیر می باش. را رد یا درمان آنید ... مانند درد ، مشكل ادراری ، تنفسی و علل طبی بيخوابی -١
)اختلالات قلبي تنفسي/ریفلآکس/آرتریت/بدخیمي ها(وضعیت هاي همراه با درد • 
)ناکتوریاairutcoN(ناشي از پروستاتیسم یا عفونتهاي ادراري •
)لیهکنارسایي کبد یا /بیماري هاي تیرویید(اختلالات اندوکرین یا متابولیك • 
)ضایعات عروقي مغز/تروماي سر(ضایعات سیستم عصبي مرکزي • 
اختلالات خواب مربوط به تنفس• 
مصرف مواد، قهوه،چای و سایر محر كها ،الكل ،داروهاي طبی و روانپزشکی از قبیل محر كها• 
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چند نکتۀ مفید براي بهداشت روان سالمندان
.به اندازة کافی استراحت کنید
. خواب و استراحت کافی به شما کمک می کند تا ذهنی آرام داشته باشید 
علاوه بر خواب شبانه، خواب . ساعت در شبانه روز بخوابید 7-8حدود 
دقیقه براي تمدد اعصاب و افزایش انرژي به شما 0٣0۴نیمروزي به مدت 









































.رژيم غذايی مناسب داشته باشيد.7
کاهش مصرف نمک ، عدم مصرف مواد غذايی پرچرب، نگهداري وزن در حد مطلوب، 
ظ استفاده از همۀ گروههاي غذايی بخصوص ميوه و سبزيجات تازه و لبنيات در حف













.از علائم افسردگی و اضطراب آگاه باشید. 9
اگر اخیرا احساس تغییر خلق، کاهش انرژي، کاهش لذت بردن از فعالیتهاي 
روزمره، احساس گناه، حس بی ارزشی، میل به تنهایی، دلشوره و اضطراب،
کم شدن خواب، بی اشتهایی، کاهش وزن و شکایات متعدد جسمانی داشته اید،
.حتماا با یکی از اعضاي خانواده به روانپزشک مراجعه کنید
.سلامت جسم خود را بطور منظم و با مراجعه به پزشک کنترل نمایید. 0١
از مصرف دخانیات و الکل جداا بپرهیزید. ١١
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